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ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ХОДЬБА В СИСТЕМЕ ФИЗИЧЕСКОГО 
ВОСПИТАНИЯ СТУДЕНТОВ ВУЗА, ЗАНИМАЮЩИХСЯ 

В СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЕ
В статье определены научно-теоретические основы физического воспитания студента и 

система занятий в специальной медицинской группе (СМГ). Авторами предпринята попытка ин-
тегрирования в учебный процесс по физическому воспитанию, студентов специальной медицинской 
группы, процесса организации занятий оздоровительной ходьбой. В ходе исследований подтверди-
лось, что применение оздоровительной ходьбы является универсальным средством повышения эф-
фективности учебного процесса, улучшения методики проведения занятий и увеличения аэробных 
упражнений, способствующих профилактике заболеваний студентов. В работе даны рекомендации 
по организации занятий оздоровительной ходьбой для студентов специальной медицинской группы.
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HEALTH WALKING IN THE SYSTEM OF PHYSICAL EDUCATION OF UNIVERSITY 

STUDENTS ENGAGED IN A SPECIAL MEDICAL GROUP
The article defines the scientific and theoretical foundations of the student’s physical education and 

the system of classes in a special medical group (SMG). The authors made an attempt to integrate into the 
educational process in physical education, students of a special medical group, the process of organizing 
recreational walking classes. In the course of the research, it was confirmed that the use of health-improving 
walking is a universal remedy, increasing the efficiency of the educational process, improving the methods of 
conducting classes and increasing aerobic exercises that contribute to the prevention of students’ diseases. 
The paper gives recommendations on the organization of recreational walking classes for students of a 
special medical group.
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Введение / Introduction. Процесс организации занятий со студентами специальной меди-
цинской группы имеет свои организационно-методические особенности. Актуальность проблемы 
посвящена повышению эффективности учебного процесса студентов специальной медицинской 
группы методиками оздоровительной ходьбы.

На основе анализа работ отечественных и зарубежных исследователей Л. Н. Коданева,  
Е. С. Кетлерова, О. Г. Румба, Н. В. Балышова, А. А. Горелов, Е. М. Янчик, К. Б. Щелгачева, В. По-
топ, А. А. Королева изученный теоретический материал стал предпосылкой разработки методики 
проведения занятий оздоровительной ходьбой в группах СМГ [2, 3, 4, 9].

Применение методик оздоровительной ходьбы в связи с отсутствием четко сформирован-
ного программного материала «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту» пред-
ставляется нами актуальным выбором темы исследования «Оздоровительная ходьба в системе 
физического воспитания студентов вуза, занимающихся в специальной медицинской группе».

В реализации педагогических методов и приемов для создания у учащихся мотивации к укре-
плению здоровья и навыков здоровьесберегающего поведения важна позиция педагогов. Процесс 
физического воспитания в СМГ имеет оздоровительно-восстановительную направленность [1, 8].
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Специалисты кафедры физической культуры при формировании учебных групп не имеют 
возможности распределения студентов по нозологии, степени подготовленности и функциональ-
ного состояния. Соответственно приходится работать с контингентом, имеющим разные пато-
логии, физические способности и возможности работоспособности. В этой связи мы находим 
применение оздоровительной ходьбы универсальным средством, способным увеличить долю  
аэробных упражнений. Однако необходимого практического применения оздоровительная ходьба 
не всегда находит в должном объеме в системе физического воспитания.

Циклические упражнения, в частности ходьба и бег, в значительной степени приводят к 
уменьшению рисков развития гипертензии и других нарушений со стороны сосудистой системы. 
Работа циклического характера способствует снижению периферического сопротивления сосудов 
и нормализации артериального давления [6].

Материалы и методы / Materials and methods. При исследовании применялись тради-
ционные методы: изучение научной и методической литературы, метод теоретического анализа, 
сравнение, обобщение, методы статистической обработки результатов.

На занятиях использовались упражнения, направленные на улучшение работы сердеч-
но-сосудистой системы, снятие умственного утомления, повышения эмоционального состояния. 
Важным фактором стало применение оздоровительной ходьбы на открытом стадионе, лесопарко-
вой зоне с разнообразием маршрутов и дозированием нагрузки.

В начале педагогического эксперимента были определены следующие задачи:
1) обосновать целесообразность применения оздоровительной ходьбы на академических 

занятиях; 
2) улучшение показателей функциональных возможностей систем организма;
3) оценить эффективность экспериментальной методики со студентами специальной ме-

дицинской группы;
4) выявить особенности организации занятий со студентами имеющими разные ограни-

чения в здоровье.
Методика оздоровительной ходьбы сочеталась с возможностью организации занятий на 

свежем воздухе с изменяемой частотой шагов и увеличением времени, где частота сердечных 
сокращений варьировалась в диапазоне 100–130 уд. / мин. Применялась дозированная ходьба по 
пересеченной местности, в гору, скандинавская ходьба, по терренкурам, ОРУ в движении.

Индивидуальная скорость ходьбы определялась шириной шага и темпом (количеством ша-
гов в минуту). Нагрузка повышалась постепенно за счет удлинения пути, ускорения темпа, вклю-
чения в маршрут более крутых подъемов, уменьшения количества и продолжительности остано-
вок для отдыха, с включением гимнастических и дыхательных упражнений.

Дозированная ходьба – на стадионе по беговой дорожке, время прохождения дистанции до 
10–12 мин, с изменяющейся частотой шагов в минуту (медленной 60–70, средней 70–80).

Оздоровительная ходьба – на стадионе, в лесопарковой зоне расположенной рядом с ин-
ститутом, имеющей подъем, спуски (терренкур) до 3000 м. Во время подъемов в гору не должна 
превышать 50–60 шагов в минуту. 

Скандинавская ходьба – в лесопарковой зоне, по пересеченной местности. Дозируется вре-
менем прохождения дистанции. Время прохождения дистанции до 40 мин., при ЧСС не более 
120–130 уд. / мин.

Также для реализации задач использовались упражнения лечебной физической культуры, 
направленные на улучшение деятельности сердца. Подвижные игры умеренной интенсивности, 
дыхательная гимнастика служили средством для повышения эмоционального состояния, снятия 
умственного утомления, 

Результаты и обсуждение / Results and discussion. Исследование проводилось на базе 
СГПИ в 2020 / 2021 учебном году, в котором приняли участие 20 студентов специальной меди-
цинской группы без разделения их по нозологическому признаку. В контрольной группе занятия 



213

Вестник Северо-Кавказского федерального университета. 2022. № 3 (90)

проводились с использованием базового программного материала. В экспериментальной группе 
внесены коррективы по применению дозированной оздоровительной ходьбы. Занятия проводи-
лись в соответствии со штатным расписанием академических групп.

 Анализ исследования на констатирующем этапе показал, что все изучаемые показатели 
как в контрольной, так и в экспериментальной группах студентов достоверных различий между 
собой не имеют, что говорит об однородности сравниваемых групп и возможности дальнейшего 
проведения эксперимента.

Проверка и контроль нагрузки при ходьбе достаточно просто осуществляются с помощью 
измерения частоты сердечных сокращений во время занятия, что позволяет оценить функциональ-
ное состояние организма, являясь индикатором адаптационных возможностей занимающихся [7].

В качестве контроля функционального состояния использовался тест Купера с измерени-
ем пройденной дистанции за 12 мин, измерение частоты сердечных сокращений в покое, проба 
Штанге и Генчи.

 В процессе занятий применялся контроль нагрузки путем измерения частоты сердечных 
сокращений. Измерялось ЧСС после прохождения дистанции и время восстановления после на-
грузки (таблица).

Таблица
Показатели динамики функционального состояния студентов

Показатели

В начале исследования В конце исследования
КГ / CG ЭГ / EG КГ / CG ЭГ / EG

  X m±   X m±   X m±   X m±

ЧСС, уд. / мин 
84 ± 6,9 84 ± 8,9 83 ± 6,6 80 ± 4,8

P > 0,05 P > 0,05

Проба Штанге (с)
 42,92 ± 3,65 41,12 ± 3,15 49,92 ± 3,96 53,56 ± 2,99

P > 0,05 P < 0,05

Проба Генчи (с)
 28,96 ± 1,69  27,54 ± 2,09  28,98 ± 2,01  30,02 ± 2,22

P > 0,05 P > 0,05

После проведенного исследования выявлено сокращение времени восстановления ЧСС 
после физических нагрузок в экспериментальной группе. Результаты восстановления после на-
грузки в ЭГ сократилось и составило (5,5 ± 0,4мин), по отношению к КГ (8,7 ± 0,3 мин). У студен-
тов ЭГ уменьшилось значение ЧСС в покое по отношению к КГ на 4 уд. / мин. 

Изменение показателей функционального состояния занимающихся можно объяснить пра-
вильной коррекцией физической нагрузки и индивидуальным подходом в выборе тепа выполне-
ния упражнения.

По результатам пробы Штанге и Генчи можно констатировать улучшение аэробных воз-
можностей организма, оптимизацию функции дыхания.

В результате сравнительного анализа физической подготовленности выявлено, что по-
сле проведенной работы произошли положительные изменения. В ЭГ пройденное расстояние за  
12 мин выросло на 180 м и составило 1 580 м. В КГ изменения в пройденной дистанции менее 
значительны и составили 1390 м, с увеличением от исходного на 30 м. Результаты теста Купера 
свидетельствуют о повышении физической подготовленности у студентов специальной медицин-
ской группы (см. рис.).

 Анализ результатов исследования показал, что имеющийся недостаток аэробных возмож-
ностей на занятиях с применением оздоровительной ходьбы был частично восполнен, что дока-
зывает эффективность использования методики в работе со студентами СМГ.
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Рис. Показатели физической подготовленности (тест Купера)

Заключение / Conclusion. Приведенные выше результаты позволяют заключить, что мето-
дики оздоровительной ходьбы способствуют положительной коррекции функционального состо-
яния занимающихся. Методом наблюдения отмечается повышение эмоционального состояния, 
активность в процессе занятий.

По показателям теста Купера можно судить, что повысилась физическая работоспособ-
ность и общая выносливость.

Улучшение показателей функционального состояния студентов доказывает эффективность 
использования методики оздоровительной ходьбы в специальных медицинских группах. Динами-
ческие показатели переносимости нагрузки и показателя состояния сердечно-сосудистой системы 
характеризуют положительную реакцию организма, способствуя повышению работоспособности.

Применяемые формы оздоровительной ходьбы показали свою результативность в решении 
поставленных в исследовании задач. 

Полученные результаты позволили сделать вывод, что применение оздоровительной ходь-
бы со студентами специальной медицинской группы является целесообразным и эффективным.
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